
中医养生学的海洋保健

海洋保健结合了中医理念和海洋资源，强调身心和谐。它利用海洋的丰富营

养，促进健康。



海洋养生的四大要素

1 海洋资源

海洋提供丰富的营养成分，包

括矿物质和维生素。

2 海洋生态

保持良好的海洋生态平衡对身

心健康至关重要。

3 海洋气候

海洋气候可以影响心理状态，

有助于减少压力。

4 海洋活动

参与海洋运动和疗愈活动提升

身体机能。



海洋能量与人体功能

能量来源 海洋的波动和潮汐能量对人体有

积极影响。

身心疗愈 海洋能量可促进血液循环和提升

免疫力。

平衡状态 有助于调节生理机能，恢复内在

平衡。

心理舒适 海洋环境可缓解压力，增强心理

健康。



海洋药材的分类及作用

海藻

海藻富含营养，具有促进新陈代

谢和增强免疫力的作用。

贝类

贝类不仅美味，还含有丰富的矿

物质和微量元素，有助于维持身

体健康。

海洋植物

如海参等，提供多种营养，具有抗衰老和增强体力的功效。



海藻的营养价值与保健作用

海带 裙带菜 紫菜 昆布 石花菜

海藻富含丰富的营养成分，对人体有保健作用。

这些营养成分包括碘、钙、以及维生素等，有助于促进健康。



海洋鱼贝类的养生之道

海鱼的营养价值

富含Omega-3脂肪酸，有助于心脑

健康。

贝类的保健功效

含有丰富的矿物质和微量元素，提升

免疫力。

均衡饮食

将鱼贝类融入饮食，保持身体健康与

活力。

海洋环境的重要性

健康的海洋生态是丰富鱼贝类的基础。



海盐的养生功效及应用

调节身体机能

海盐含有丰富矿物质，有助于维持电解质平衡。

它可以促进新陈代谢，增强免疫力，改善肌肤健康。

应用于烹饪

海盐可以为菜肴增添独特的风味，使用方便。

在海鲜、蔬菜及其他食品中广泛应用，有益健康。



海泥的保养与应用

海泥的护肤效果

海泥能深层清洁皮肤，补充矿物质，保持

肌肤光滑。

海泥的成分分析

富含氧化硅和多种矿物质，对健康有益。

海泥的应用场景

常用于水疗中心，提升放松与健康体验。



海洋冷泉的保健功效

4

主要益处

海洋冷泉提供四大显著保健效果。

30M

矿物质含量

其中包含大量的有益矿物质，促进健

康。

20

治疗时间

对于痛症的治疗，通常需要20分钟以

上的浸泡。

90%

水温保持

最佳治疗效果下，水温应保持在90%

的冷度。



海藻菌藻类的药用价值

天然营养

海藻富含维生素和矿物质，补充

人体所需营养元素。

抗氧化特性

许多海藻具有抗氧化作用，帮助

抵抗自由基的损伤。

促进免疫力

海藻中的多糖成分可能增强免疫

系统的功能。

辅助治疗

某些海藻被用于辅助治疗疾病，

如甲状腺功能障碍。



海洋游泳的养生效果

海洋游泳对身体的养生效果显著。水中运动能增强心肺功能，提升免疫力。

此外，海水中的矿物质也有助于缓解压力与疲劳，促进身心健康。

以下是海洋游泳的主要养生效果：

1

增强身体素质

游泳提升心肺能力与肌肉力量。

2

缓解心理压力

水中运动能有效降低焦虑与抑郁感。

3

促进血液循环

游泳可增加血液流动，改善新陈代谢。



海上运动的保健价值

增强体质

海上运动能加强心肺功能，提

高身体素质，增强免疫力。

心理放松

与大海亲密接触，有助于减少

压力，改善心情。

促进新陈代谢

海洋的自然环境提高了新陈代谢，有助于维持健康体重。



海上冥想的养生之道

选择场所

找一个安静的海滩或船上，环境要宁静舒适。

调整姿势

坐或躺下，确保身体放松，重心稳定。

专注呼吸

深呼吸，感受海风与自然的节奏，放空心灵。

感知能量

连接海洋的能量，体验自然的和谐与平静。



海风海雾的调理作用

海风的舒缓作用

海风能够有效缓解压力，降低焦虑感，对心理健康有益。

其清新空气还促进肺部健康，加速身体排毒。

海雾的滋润效果

海雾富含矿物质和盐分，滋润肌肤，改善干燥问题。

它还可以增强身体抵抗力，帮助恢复疲劳。



海水浴的养生之道

1

放松身心

海水浴能减轻压力与焦虑。

2

促进血液循环

温暖的海水帮助血液流动。

3

增强免疫力

盐分和矿物质有助于提升免疫功能。

4

改善皮肤健康

海水有天然的修复效果。
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